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Penuaan berhubungan dengan adanya penurunan dari sistem tubuh yang 
mengontrol keseimbangan, sehingga menyebabkan peningkatan kemungkinan jatuh 
dan cidera pada lansia oleh karena itu dibutuhkan suatu bentuk latihan yang dapat 
meningkatkan keseimbangan pada lansia. Penurunan keseimbangan menjadi salah 
satu faktor pencetus terjadinya jatuh pada komunitas lansia. Tujuan dari penelitian ini 
untuk mengetahui pengaruh pemberian stretching pada otot Gastroknemius dan otot 
Hamstring terhadap keseimbangan dinamis pada lajut usia. 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan menggunakan 
rancangan penelitian Randomized Control Group Pre Test And Post Test Design. 
Pengukuran keseimbangan menggunakan Time Up and Go Test (TUG) sebelum dan 
sesudah diberikan stretching selama 4 minggu. Subyek dalam penelitian ini Sebanyak 
30 lansia yang terdiri dari 18 laki – laki dan 12 perempuan di panti Wredha Darma 
Bakti Surakarta dengan rentang umur 60 – 75 tahun. Analisa data dengan Uji 
normalitas menggunakan Shapiro-Willk test kemudian dilanjutkan dengan uji 
Homogenitas dengan Uji F(levene test). Kemudian dilanjukan dengan uji Independent 
T-Test. 
Hasil analisis awal untuk normalitas data pre-test sebelum diberikan 
Stretching dengan uji Shaporo-Wilk dengan hasil nilai P=0,233. Dan hasil normalitas 
data post-test setelah diberikan Stretching P=0,615, untuk homogenitas dengan hasil 
nilai P=0,937. Hasil pengujian Independent sample t-test menunjukkan bahwa 
mempunyai perbedaan yang signifikan hal ini dilihat dari nilai probabilitasnya yang 
lebih kecil dari 0,05 yaitu 0,0001 ( P < 0,05), maka Ho ditolak dan Ha diterima 
Hasil penelitian disimpulkan bahwa ada perbedaan pengaruh pemberian 
stretching pada otot gastroknemius dan otot hamstring terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis lanjut usia. 
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Aging associated with an impairment of body systems that control balance, 
resulting in increased likelihood of falls and injuries in olderly therefore required a 
form of exercise that can improve balance in olderly. Impairment of balance is one 
factor trigger falls in the olderly community. The purpose of this research to know the 
effect of stretching the gastrocnemius muscle and hamstring muscles of dynamic 
balance in olderly. 
 
 This research used quasi experiment using a randomized research design 
Control Group Pre Test And Post Test Design. Measurement of balance using Time 
Up and Go Test (TUG) before and after the stretching for 4 weeks. The subjects in 
this study A total of 30 olderly comprising of 18 mens and 12 women in Panti 
Wredha Darma Bakti Surakarta with a lifespan of 60-75 years. Analysis of data with 
the test of normality using Shapiro-Willk test followed by a test of homogeneity with 
the F test (Levene test). Then continued with test Independent T-Test. 
  
              Results of preliminary analysis to pre-test data normality before given 
Stretching with Shaporo-Wilk test with P = 0.233 result value. And the result of post-
test data normality after being given Stretching P = 0.615, for homogeneity with the 
value of P = 0.937. The test results Independent sample t-test shows that have 
significant differences it is seen from the probability value of less than 0.05 is 0.0001 
(P <0.05),Then Ho is rejected and Ha accepted. 
 
The results concluded that there are differences in the effect of stretching the 
gastrocnemius muscle and hamstring muscles on the increase of dynamic balance 
olderly.  
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